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La Gazette

La démarche Maison Gourmande et Responsable accompagne les EHPAD partout en France sur les 

principaux enjeux liés au moment repas. Votre établissement est engagé dans cette démarche.

Les protéines sont des nutriments essentiels à tout âge. En 
vieillissant, elles deviennent encore plus importantes pour 
préserver la force et l’équilibre, soutenir les défenses immunitaires 
et lutter contre la fatigue !

Où trouvez les protéines ?

Les protéines animales
Viandes , poissons, crustacés, oeufs, produits laiters (fromage, yaourt)

Les protéines végétales
Les légumineuses : de véritables graines magiques (lentilles vertes et 
lentilles corail, pois chiches, haricots rouges, fèves, etc.) riches en 
protéines, très bonnes pour l’alimentation et excellentes pour 
l’environnement ! 

Le saviez-vous ?

Manger végétal permet de diminuer les émissions de CO2 de 2,5 fois !*
*source : Rapport du Groupement International d’Expertise sur le Climat - GIEC 2018 



À VOUS DE JOUER !
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Associez l’aliment au type de protéine «animale» ou «végétale»

Réponses - Protéines animales : viande / poisson / oeufs / fromage
-Protéines végétales lentilles / pois chiches / haricots secs

Reliez chaque plat à l’aliment riche en protéines associé

Entourez les aliments qui sont riches en protéines

Réponses : le steak / les lentilles / l’oeuf / les huîtres

Viande Lentilles Poisson Oeufs Pois chiches Fromage Haricots secs

Protéines animales
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Protéines végétales
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poisson

pois chiches

oeufs

lentilles banane huîtresalade

steaktomate oeuf poire

lentilles

fromage

Raclette

Omelette

Falafels

Bouillabaisse

Petit salé

Réponses : La bouillabaisse avec le poisson / Le petit salé avec les lentilles
 / la raclette avec le fromage / L’omelette avec les oeufs / Les falafels avec les pois chiches


